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Citrusy - stavnata duzina
pod tuhou kurou
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V zimni sezoné jsou citrusy velice oblibené - nejen pro svou veselou zarivou
barvu, ale i pro nakyslou osvézujici chut a vysoky obsah vitaminu C. Citrusy
jsou vitanym zpestfenim nasi stravy vedle bézné dostupnych tuzemskych
druhl ovoce, které si mizeme doprat témér celorocné. Odkud pochazi, co ndm
mohou nutri¢né nabidnout a na co si pfi jejich konzumaci dat pozor?
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Zdroj: Citrusy ze Shutterstock

Stavnata duzina pod tuhou ktirou

Citrusy se nazyvaiji rostliny, které patfi do Celedi routovitych - jsou to nizké
stromky nebo kere s rliznym tvarem listl. Plodem je hesperidium (typ bobule),
které ma tuhou klru (Zluté, oranzové Ci zelené barvy), pod niZ se nachazi
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vlaknity obal, ktery kryje stavnatou duzinu. Pivodné pochazi z tropickych a
subtropickych oblasti Asie, dnes se hojné péstuji také v oblasti kolem
Stfredozemniho more. Mezi citrusy patfi citrony, limety, pomerance,
mandarinky, pomelo, grep a kumkvat.

Jaké ziviny v nich najdeme?

Citrusy obsahuji velky podil vody, hojné je v nich zastoupena kyselina
askorbova (vitamin C), kyselina citronova, karotenoidy, draslik a také
vapnik. VIdknité slupky obsahuji pektin, rozpustnou viakninu (pektin
ziskany z citrusd se vyuziva napf. pfi zavafovani ovoce). Ze slupek se
ziskavaji také esencialni oleje, které se pouzivaji v kosmetice, potravinarské
vyrobé.

Citrusové plody obsahuji jen minimum bilkovin a tukd, mensi podil
jednoduchych sacharidu - nejsou tedy prilis sladké a jsou vhodné i pFi
snaze o snizeni hmotnosti. Presto bychom jich neméli snist mnoho.

Pokud mate radi cerstvé vymackanou stavu z ovoce nebo smoothie,
nezapomente na fedéni - kvuli vysokému obsahu kyselin ma stava z
citrusovych plodi negativni vliv na zubni sklovinu. Citrusové plody jsou
oSetreny postrikem, je vhodné je tak pred zpracovanim a konzumaci peclivé
omyt teplou vodou. Pokud chcete pouzit i kiiru (napr. do dezertu, apod.), bude



|épe zvolit plod z ekologického zemédélstvi (bio).

Razné druhy citrusu s ruznou chuti

Citrony jsou nejvice kyselé, jejich slupka ma zarivé zlutou barvu. Limety,
které jsou zelené, jsou o néco mensi nez citrony, i jejich chut je méné kysela.
Nejvice se vyuzivaji pro okyseleni pokrm{ pfi dochuceni nebo také pro ozdobu.

Mandarinky a pomerance maiji zarive oranzovou barvu, jsou vice sladké nez
citron ¢i limeta, je mozné je vyuzit jako jeden ze zdroju vapniku pfi
bezmlécné dieté.

Kumkvat je ¢asto popisovan jako maly pomeranc - jako jediny se konzumuije i
s klirou, kterd je tenka a mékci. Nékdy miize mit mirné nahorklou chut.

Pomelo a grep maji ze vSech citrusu nejvice nahorklou chut - je vhodné
vyloupat z vlaknitych slupek (Cimz ale snizime obsah vlakniny). Grep je dnes
dostupny ve vice barevnych variantach, rtzovy ¢i ¢erveny grep je obvykle
méne horky nez grep bily. Grep ani pomelo neprislazujte, radéji jej pripadnée
kombinujte s jinym (sladSim) typem ovoce - napf. lesni plody Ci jahody.



Vitamin C - kyselina askorbova

Clovék si nedokaze vitamin C v organismu vytvofit, musi jej tedy
prijmout ve stravé. Denné bychom méli prijmout 75 - 100 mg vitaminu
C. Pokud denné snime 1 pomeranc o vaze 150 g, budeme mit vitaminu
dostatek.

Vitamin C potrebujeme pro dobré hojeni ran a fungovani imunitniho systému,
chrani nds pred Unavou a zhorSenou vykonnosti, pred pdsobenim volnych
radikall, pomaha k efektivnéjsimu vyuziti Zzeleza z rostlinnych zdroju. Pri
zvysené télesné namaze nebo stresu se jeho potreba zvysuje.

Ne pro vsechny jsou citrusy dobrou volbou

Ten, kdo trpi alergiemi Ci atopickym ekzémem, by mél vsak citrusové
plody konzumovat s opatrnosti. Citrusové plody jsou pomérné Castymi
plvodci alergickych reakci, mize se po jejich konzumaci objevit zhorseni
atopického ekzému, vyraznéjsi svédéni.

Trapi-li clovéka paleni zahy nebo bolesti zaludku, je také vhodnéjsi se
citrusim spiSe vyhnout - jejich vyrazna kyselost mlze zazivani jesté vice
podrazdit a potize zhorsit.



Pozor na konzumaci grepui a pomela (i karamboly) by méli dat lidé,
ktefFi uzivaji néktery typy léku. Tyto typy citrusovych plodd mohou
interagovat s metabolismem nékterych typl 1€kl v organismu. Uzije-li ¢lovék
lék a zkonzumuje-li grep, karambolu, pomelo nebo dzus z nich, mize se
hladina uzitého Iéku v krvi vyrazné zvysit. Jedna se o napfr. o léky na
snizeni hladiny cholesterolu v krvi oznacované jako statiny nebo léky
ovliviujici centralni nervovou soustavu, nékteré typy antiobiotik, aj..

Nejste-li si jisti, zda neuzivate takové léky, poradte se s lékarnikem nebo
|ékarem. Informaci o mozné interakci s témito typy ovoce také najdete v
pribalovém letaku léCivého pripravku.

Zpestrete si stravu citrusovym ovocem. Chcete-li sladsi chut, zvolte
mandarinku ¢i pomeranc, mate-li radi horko-sladkou chut, zvolte grep
¢i pomelo. Osvézi vas, doplnite vitamin C a jesté si pochutnate.
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